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はじめに
　北翔大学生涯スポーツ学部は，小樽商科大学大学院ビ
ジネススクール，コープさっぽろ，赤平市や余市町等の
自治体の４者による産学官連携の協同プロジェクトとし
て，「地域まるごと元気アッププログラム」を運営して
いる。本事業は，地域活性化を目指し，「行政，医療機
関，大学，民間の協同プロジェクトの構築」，「高齢者に
対する健康増進プログラムの実施」，「地域住民の中に運
動指導層を構築するサポーター育成事業」等をコンセプ
トに行われている。本プログラムの具体的内容は，赤平
市や余市町において，体力測定会，健康講演会，運動教
室の運営，地域住民のサポーター養成等である。これま
で，本事業における高齢者を対象にした健康増進プログ
ラムを通して参加者の平衡機能や下肢パワー等の体力が
改善することを報告し，転倒予防とその先にある介護予
防に有効であることが示唆されてきた1,2）。一方，本事業
における健康増進プログラムが認知症発症予防対策とし
ても有効であるかは明らかでない。本報では，１年間の
地域まるごと元気アッププログラムが参加者の認知機能
に及ぼす影響について報告する。
Ⅰ．健康増進プログラム
　プログラムは，１回60分間とし，週１回の頻度で開催
した。健康増進プログラムは，対象者の体力レベルから
３つのクラスに分けられ，それぞれ，低体力者向け運動
プログラム（Ａクラス），中等度の体力者向け運動プロ
グラム（Ｂクラス），指導者層向け運動プログラム（Ｃ
クラス）の３クラスとした。Ａクラスでは，仲間づくり・
仲間意識を通じて閉じこもり予防につなげることを目標
とし，椅子での体操を中心とした運動プログラムで，レ
クリエーションや椅子を用いた下肢の筋力トレーニン
グ，簡単な軽体操などを展開した。Ｂクラスでは，日常
生活動作が維持するのに必要な体力を維持することを目
標とし，椅子と足踏みでの体操を中心とした運動プログ
ラムで，レクリエーションや椅子を用いた筋力トレーニ
ング，ラダー等での足踏みなどを展開した。Ｃクラスで
は，教室以外で自立して運動できるようになることを目
標とし，筋力トレーニングや歩行の正しい方法を学び，
レクリエーションやニュースポーツ，筋トレーニング，
ウォ—キングや体操などを展開した。運動指導は健康運
動指導士が担当し，それぞれ３つのグループの体力に
あったプログラムを作成し指導にあたり，当大学学生が
補助にあたった。
Ⅲ．認知機能測定
　認知機能の測定には，集団で一斉に測定可能なファイ
ブコグを用いた。対象者はスクリーンに呈示された課題
を解き，ファイブコグ解答用紙に解答を記入し，測定後
に検定者が採点をした。ファイブコグでは，運動課題，
並行課題，再生課題，時計課題，言語課題，類似課題の
６種類の課題があり，それぞれ，手指の運動機能，注意
分割機能，エピソード記憶，視空間認知，言語流暢性，
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思考能力を評価した。測定は，余市町中央公民館の一室
で行われた。解答評価は，NPO認知症予防サポートセ
ンターに依頼した。
Ⅳ．統　計
　平成26年度プログラム開始前にIADL，年齢，教育年
数についてグループ間に差が認められるか，１元配置の
分散分析を用いて検討した。体力別にABCの３つのク
ラスに分かれて展開された１年間の元気アッププログラ
ムが認知機能に有効か否か，ファイブコグの運動課題，
並行課題，再生課題，時計課題，言語課題，類似課題の
１年間のプログラム前後の差を，２元配置の分散分析
（group（体力別Ａクラス，Ｂクラス，Ｃクラス）及び
time（プログラム前後）を用いて検討した。
Ⅴ．結果及び考察
　表１に各グループの年齢，教育年数，手段的日常生
活 動 作（instrumental activity of daily living；IADL）
の結果を示した。分散分析の結果，年齢，教育年数，
IADLにグループ間の違いは認められなかった。
　図１に３つのグループ別にプログラム前後のファイブ
コグ課題の結果を示した。分散分析の結果，ファイブコ
グ課題のうち運動課題ではtimeに主効果が認められた
が，その他の課題では主効果は認めらなかった。一方，
ファイブコグ課題の全ての課題において，groupに主効
果が認められた。交互作用はどの課題においても認めら
れなかった。
　運動と認知機能に関して，現在まで多くの介入研究に
より運動プログラムが認知機能の改善に有効であること
が報告されている3,4）。これらの研究では，運動習慣がな
い高齢者を対象者にしたのに対して，本研究では元気
アッププログラムの継続参加者と新規参加者どちらも含
まれていることに加え，ウォーキング等の習慣的な運動
を行っている者も含まれている。運動習慣がある高齢者
やプログラムの継続者では既に認知機能に対する運動の
効果を得ている可能性も考えられ，今後は運動習慣を持
たない高齢者を対象にした，元気アッププログラムの認
知機能に対する有効性の検証が課題である。一方，運動
の有効性を示した他の研究では，マシーンを用いた中高
強度の抵抗運動4）や中強度の有酸素運動3）がトレーニン
グ方法として用いられたのに対して，本研究ではレクリ
エーションやチェアエクササイズ，ラダーを用いた調整
運動等，低強度の運動が主として用いられている。また，
他の研究では，週に複数回以上のトレーニング頻度でト
レーニングを展開したのに対して，本研究では週１回の
頻度で行われた。このような点が結果に影響している可
能性も考えられ，今後考慮に入れるべき点である。
　ファイブコグ課題の全ての課題において体力別に分け
られたグループ間で違いが認められた。今回は認知機能
に対するプログラムの明確な効果は認められなかった
が，体力の高さが高齢者の認知機能の変化に影響すると
いう報告5）もあり，本プログラムは低強度で展開頻度も
他の研究と比べ少ないが参加者の継続率が高く，長期的
観点からの評価が必要である。
表１．地域まるごと元気アッププログラム参加者の体力
レベルで分けられた３クラスの対象者数、年齢、
IADL、教育年数
Aクラス；
低体力者
Bクラス；
中体力者
Cクラス；
高体力者
対象者数 11 9 7
年齢（歳） 73.5 ± 4.7 72.1 ± 5.0 71.3 ± 6.1
IADL（点） 13.3 ± 1.6 12.7 ± 1.3 14.0 ± 1.7
教育年数（年） 10.1 ± 1.5 11.1 ± 2.9 12.0 ± 1.9
IADL；instrumental activity of daily living,手段的日常生活動作
図１．１年間の地域まるごと元気アッププログラム
　　　前後のファイヴコグ課題成績
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　地域まるごと元気アッププログラムにおける運動プロ
グラム内容は，レクリエーションや軽運動，リズム体操
等が主体であり，それらを通して参加者同士のコミュニ
ケーションが多くの場面で生じるように指導者によって
工夫されている点と楽しさやコミュニケーションを重視
しプログラムに対する継続性を促進している点が大きな
特徴である。個人が単独で行う運動と異なり，こういっ
た運動プログラムに参加すると運動の効果だけでなく社
会的な相互作用が生じ，認知機能に好影響を与えること
が期待される。短期間で認知機能の改善効果が認められ
た有酸素運動3）や抵抗運動4）を用いたプログラムと比較
して，本事業における運動プログラムは低強度に抑えら
れてはいるが，低強度ながらも身体機能を刺激しつつ，
楽しさやコミュニケーションを取り入れており，生理学
的側面だけではなく，心理学的側面からも高齢者の認知
機能に働きかけがされている。このようなプログラムに
長期間にわたり参加することが高齢者の認知機能と身体
機能の維持・改善に有効であることを明らかにすること
も，今後の課題として挙げられる。
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